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PREFAZIONE 






Poniamo innanzi tratto poche parole per far conoscere 
all’amico lettore di quanta influenza sia il movimento sul- 
l’organica e sull’inorganica materia corporea, adoperata 
a dar energia c capacità alla natura materiale c spirituale, 
rettamente e convenientemente sopra tutte le forze ine- 
renti col nostro essere sottoposto all’impero della nostra 
volontà; 

La vita umana, fisicamente considerata, non è altro che 
un esercizio animale. Pure l’educazione che Va ricevendo 
la gioventù, massimamente nelle classi agiate della nostra 
città, è accompagnata da molte imperfezioni; le quali af- 
fliggono ordinariamente coloro che traggono vita molle ed • 
effeminata. 

Si vuol la gioventù completamente istruita? Or bene , 
se non si pensa ad animare le forze vegetative , a correg- 
gere i trasporli della sensibilità e dell’immaginazioue.che 
sono le più sicure ed efficaci vie allo sviluppo regolare di 
tutte le potenze fìsiche e morali, che se ne otterrà? 



Digitized by Google 







Non pochi seno i genitori che si liberano dei loro figli, 
chiudendoli negl’istituti; ma che fanno costoro? Si sotto- 
pongono a rigorose e fastidiose discipline, dirette esclu- 
sivamente alla coltura dell’intelligenza, e all’accrescimento 
della superstizione morale , privandosi di vivere una vita 
secondo natura, e più atta allo svolgimento individuale. 

Ecco perchè abbiamo esaminato attentamente quanto 
sfavore subiscono gli organi del tatto del cervello, della 
circolazione del sangue, del sistema muscolare, della di- 
gestione, delia respirazione, delle articolazioni quando 
si lasciano in una continua inerzia ; e quanto vantaggio 
traggono i medesimi organi dalle volontarie e giuste con- 
trazioni muscolari. Di qui non abbiamo mancato di esa- 
minare e giudicare con precisione tutti i nostri organi, e 
dare appositi precetti, indicati con ligure per ogni età e 
per ogni sesso, secondo un certo grado di fona, acciò si 
conservino infallibilmente, in salute, e nello stato normale. 

E noi ci chiameremo assai fortunati di queste fatiche, 
se avremo la sorte di perseguitare i vizi tutti e di tutti; i 
quali; per la cattiva educazione, o per la ignoranza dei 
veri principt regolatori dell'umana vita, si sono scagliati 
contro la gioventù , e , in generale , contre il vivere del- 
l’uomo. 
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DELLA DONNA 



OSO 



Un corpo sano c sempre bello. 
Un corpo difettoso ha bisogno 
«li accomodi c di colori. 



La poca cura, c direi quasi l’indolenza, nella quale oggi 
Siorno si tengono le fanciulle e le giovinette, fa si che, in 
cambio di mantener loro le vere e naturali proporzioni 
delle membra, e conservarle sane e piene di naturalezza 

0 

nelle forme, si sviino piuttosto al regolare andamento, 
specialmente quando con troppa facilità si fanno governa- 
re dalle false leggi della moda. 

Questo serio inconveniente, che si vede esser divenuto 
troppo generale nella società presente, dà poi quel chiaro 
e potente effetto di aver la gioventù feminile, nel più bel 
fiore della sua età, a languire, ed esser battuta dalle più 
piccole intemperie delle stagioni. Così ancora la cattiva 
educazione e l'ozio, effetto della poca cura dell’indolenza, 
fa dar subito nel brutto portamento, nel ritardo delle re- 
golari funzioni, nell' ostinalo nervosismo, negli svenimen- 
ti. nelle convulsioni e cosi via via. 
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I padri e le madri di quelle infelici creature, di cui si 
parla debbono convenire con me , che le molte ricoperte 
viziature, come il petto depresso, le spalle incurvate, la 
punta dei piedi troppo in dentro o troppo in fuori rivolta 
e cosi ancora molli altri difetti, sono cagionati da una vita 
assai innaturale. Nei tempi antichi, ed anche in quelli 
chiamati barbari , le donne, per mantenersi sane e robu- 
ste , e per sostenere con più facilità , i dolori del parto , 
come ora fanno in alcuqi luoghi le nostre contadine; si e- 
sercitavano alla lotta , alla corsa e ad altri svariati eserci- 
zi, e non si perdevano, come accade oggi nel ceto dei ric- 
chi specialmente, nel marcire sedute, o nel camminare a 
passo lento e grave, tanto da sembrar cariche di cuscinet- 
ti , di stecche e di macchinette (1). 

Le giovinette, che menano una vita sedentanea, eppero 



(l).La maggior parte delle signore non fanno succiente eser- 
cizio; sortono appena dall’ abitato ove frequentemente respirano 
aria confinata e viziata. 

Questa è la fonte dei molti incomodi, spesso indefiniti e mo-» 
mentanei, che sovvertono il fisico ed il morale delle signore ; di 
qui anche serie malattie aventi la causa prossima nelle cattive di- 
gestioni , nelle sregolati funzioni d’ utero ; infine progenitura de- 
bole, per la debolezza dei genitori. 

In llaliq meno poche eccezioni, pei collegi o pei convitti ove lo 
fanciulle vengono educate, nulla vedete che alla ginnastica abbia at- 
tinenza; e se l’prganismo delle medesime non potè svilupparsi e 
le ragazze escono dal collegio deboli, scrofolose , isteriche, se ne 
Rimpiange l’originale costituzione, compensale in qualche modo, 
dallo svi^ppo morale. 

Quale fruito arrechi simile educazione lo vediamo tutto gior- 
no e lo imagina qualunque sappia qual’ 6 il mandato principale 
della donna: « Dalla debolezza delle donne incomincia quella de- 
gli uomini » ha scruto Rousseau. 

D. G. Franchi 
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innaturale, sono distinte in particolare dai rollo scialbo o 
smundo, e dal corpo malaticcio, estenuato e pieno di lan- 
guore, Questi diversi effetti di triste cause , quando non 
sono prevenuti a terupo , crescono oltre misura , epperò 
di molto si accresce nelle donne la debolezza , e la sensi- ' 
bilita, cose che tutte poscia si trasmutano in acuti vizi ed 
in Smoderate passioni. Ed è per questa ragione , che 

quando esse sono per divenir madri , o vanno soggette a 

\ 

frequentissimi aborti , ovvero sgravano lentamente tra in- 
finiti dolori e mille pericoli. Tutti convengono ed affer- 
mano che il bel sesso è piu debole del virile ; ma negano 
poscia risolutamente, o non si curano di soccorrerlo e di 
fortificarlo; e sebbene molti dotti son convinti dei bene- 
fici effetti dell'educazione fisica, e della influenza soccori- 
trice che questa può avere sulla intellettuale e morale dei 
due sessi , pure dalla teorica alla pratica vi è ancora mol- 
tissima distanza. 

Povero fanciulle ! Come potranno elleno un giorno 
esser spose, come anche divenir madri di figli sani, ve- 
geti e robusti, se non si pensa fin dalla loro infanzia a dar 
loro quella convenevole educazione, che dà ai corpo gra- 
zia, forza e robustezza? Vi sono alcuni, i quali consigliano 
il moto alle giovinette, epperò le fanno ballare, ritenendo 
il ballo sufficiente alla conservazione della sanità. Ciò è 
un errore: poiché qualunque esso siasi il ballo, non mette 
mai in azione che gli arti inferiori; e la fisiologia c’inse- 
gna, che le parti del corpo piu esercitate , prendono un 
predominio e vivano a spese , anzi a danno di tutte le al- 
tre. Gli è perciò che noi fra tutti gli esercizi che han per 



\ 
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fine il moto , consigliamo la ginnastica alle fanciulle (1), 
non la ginnastica dei ballerini da corda, o dei saltatori di 
arena, ma quella che contribuisce potentemente a tenerle 
lontane dalla noja, che soccorre all’insufficiente forza del- 
l’ organismo femminile del nobil ceto. 

Gli esercizi ginnastici educativi, nel modo in cui noi 
li dimostriamo, non han per Gne.di fare delle Spartane, 
o delle Amazzoni , ma quello di favorire il normale svi» 
luppo delle membra donnesche , per mantenere la libera 
circolazione del sangue e per secondare lo stato perfetto 
di tutte quelle funzioni , da cui risulta la salute e la leg- 
giadria. 

Lo scopo, adunque, della ginnastica non è, come si po-' 
Irebbe credere, di mettere a repentaglio la riservatezza e 
il pudore delle fanciulle, con movimenti straordinarii ed 
improprii; come da atleta o da saltimbanco: ma sibbene 
quello di svolgere gradatamente tutte le funzioni fisiche e 
mantenerle nel giusto equilibrio; tanto per dare al corpo 
forza, grazia ed elasticità , quanto per ricreare e dare al 
cuore affezioni generose e magnanime. 

Ond’è che noi indichiamo alle fanciulle i pedagogici 
esercizi della ginnastica, come quelli che addestrano, as- 
ii) Alle donne (che il pregiudizio sociale più che la retta ra- 
gione ha voluto anche allontanate dal seno de’ genitori) dei pari si 
deve permettere una ginnastica ma meno faticosa e più continua- 
ta: esse ne abbisognano e possono acquistare una gran robustez- 
za di corpo, e sono così disposte che se troppo si danno alla rifles- 
sione, oltre all'intorpidirsi delle loro funzioni nutritive, si abban- 
donano facilmente ai pensieri amorosi non che ad investigare i 
mezzi naturali o artificiali, pei quali potessero soddisfare al loro 
appetito venereo. 

Maiuni 
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sodano c governano la vita , danno grazia e flessibilità al 
corpo; mettono in regolare funzioni gli organi, producano 
l’ottima salute e prolungano resistenza; fortificano il cor- 
po contro gli esquilibri atmosferici; fanno le madri forti 
di generosi prole, ed infine, tra i moltiplici effetti, scuo- 
tono l'ozio, il più tristo difetto dell’ umana vita, il quale 
non solo prostra la forza, ed uccide la ragione, ma è il 
fomite dei vizi , della mollezza e di quella rilassatezza , 
contro di essi più non può valere la poca attività di un 
animo fiacco. 

E, concludendo, diciamo che questi non mai abbastanza 
lodati esercizi, hanno anco per iscopo di favorire lo svi- 
luppo intellettuale ed accrescerne la vivacità; poiché dove 
vi è sanità della persona ivi è fortezza di spirito; cosa che 
non si avrà così facilmente nei corpi deboli, molli ed in* 
fermicci, o come sarebbe a dire, in un corpo viziato. 



o£3d 
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DELL’ INDIVIDUO NELLO STATO DI QUIETE 



INFLUENZA DpL IÌIPOSO S(.'14.A Cj;T(C 






E più facile fare degl’ indimi 
che dei sacrifici. 

G- Mecciiiohe 



La cute o pelle, organo della sensibilità tattile, ha streU 
tissima comunicazione colla maggior parte degli organi 
interni; essa soffre delle modificazioni per parte di questi 
organi, secondo lo stato fìsico o morale dell’ individuo. 
Onde, se è troppo indebolita e rilassata, dispone a raf- 
freddamenti e malattie cutanee; se vien privata dall’aria 
libera c pura, perde della sua naturalezza , e diviene livi- 
da, gialla, slavata e a poco a poco diminuisce di sodezza, 
e attenua la caloriticazione e l'attitudine a muoversi. 

INFLUENZA DEL RIPOSO SUL CERVELLO 

cà$o 



Mente matita 
in carpo malato 



Condannandosi l'organismo animalo a un esercizio trop- 
po scarso, si toglie al cervello quel tanto di perfeziona- 
mento di cui ha bisogno; poiché, privandolo di quella ri- 
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creazione, o divagazione che dir vogliasi, che sia per gli 
esercizi corporali , cd in cui esso ritrova la sua salvezza; 
e condensandosi in cambio nello studio, a modo di esem- 
pio, maggior quantità di sangue affluisce in esso; epperò 
dà luogo a congestioni, ad irritazioni; e l' individuo soli- 
tesi in una insolita stanchezza, un torpore, un profondo 
sonno, che lo gitta nell’indebolimento del sistema nervo" 
so, Io rende pallido, estenuato, languente, e finalmente 
Io mena alla malinconia, alla neuvralgia', all'alienazione 
mentale, all’apoplessia ec, ec. 

INFLUENZA DEL RIPOSO SULLA CIRCOLAZIONE DEL SANCÌ E 



L’ uomo destinato dalla natura all’ azione . 
' messo in uno stalo di fisica inerzia, dov a 
degenerare. Palmiew. 

L’assoluta privazione di moto neH'organismo umano ò 
causa di una infinità di effetti morbosi. Nella quiete la 
circolazioqe del sangue si arresta , e perde la sua forza 
stimolante in tutte le parli de| corpo ; poiché, tolta la 
pressione dei muscoli sulje ossa, i| sangue non può più 
regolarrqeqte circolare per gl’infiniti rami dei vasi; eppe- 
rò in questo stato l'organismo resterà inumidito , come 
la terrq dada rugiqdq,- colla differenza però che questa di 
quando in quando riceve l’acqua dall’atmosfera, ma gli 
oziosi, gl’ignavi e i pigri avran sempre la circolazione del 
sangue languida , impedita come la poca liammicella di 
qua candela che si smurza. 
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Onde impedita la libera circolazione, gli organi non 
possono più ricevere l'alimento nutritivo, e quindi la fi- 
bra diviene molle, i muscoli si indeboliscono e perdono 
il loro volume e movimento, e le solide parti non acqui- 
stano forza e consistenza. 

Ed aggiungi che, tolto il libero corso al sangue, questo 
si rende grassamentoso, gli umori si addensano e presto 
producono le malattie di fegato, gli ingorghi scrofolosi, i 
tumori, le ostruzioni di cuore, di polmoni ed altre affe- 
zioni organiche prodotte dalla vita sedentanea. 

INFLUENZA DEL RIPOSO BUI MUSCOLI 



Il molo e P anima 
è l'ornamento dell’universo 



Esaminando il sistema muscolare in una assoluta ina- 
zione, dall'infanza alia vecchiaia in generale, si troveran- 
no infallibilmente da osservare duo coso importantissime. 
Gli uomini pinqui, muoiono più presto dei magri, han 
muscoli infiltranti di inutile strali di adipe tra l'una e l’al- 
tra fibra, che sono flosce , acquose , essi si rendano inetti 
al moto; noiosi agli altri e doppiamente a sè stessi , sog- 
getti anche alle ostruzioni, ingorghi , spessezza di umori, 
debolezza ecc. I magri al contrario, han muscoli atrofiz- 
zati, minorati di volume e di azione; cd in tal modo il 
loro meschino corpo sarà sempre gracile, debole e delica- 
to; esposto colla sua languida c male organizzata macchina 
al medico; il quale coi mezzi farmaceutici, qualche volta 
si sana, c l’individuo ha la magra consolazione di dire : 
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son guarito, ma le visite del medico, le note del farmaci- 
sta, i dolori sofferti, le perdute giornate di lavoro, i di- 
vertimenti e le oneste consuetudini , con una anticipata 

vecchiaia, chi glieli ricompensa? Ma son sempre certi 

che guariscono? ! 

INFLUENZA DEL RIPOSO SULLA DIGESTIONE 

Cn cattivo stomaco segno gli uomini 
di lettere come l’ombra segue il corpo, 
LoSiiaNo 

Anche la digestione dà cattivi effetti alle persone che 
mancano di giusto esercizio. Gli organi digerenti allora si 
rendono pigri e languidi; e gli alimenti nutritivi mal di- 
visi, introdotti nell'economia, non potranno destar su quelli 
le necessarie sensazioni. Onde ne verrà per giusta conse- 
guenza 5 che la digestione sarà ritardata e imbarazzata , e 
la chilificazione non darà che un sangue impoverito; il 
quale diramandosi per tutte le parti del corpo, fluirà col 
rendere la sua costituzione malsana , ed il male ne sarà 
risentito dal fìsico come dal morale. 

La digestione cattiva, adunque, precipita il corpo nella 
debolezza; e questo impraticabile genere di vita dà alle 
persone un carattere apatico e tristo, il quale fa mestieri 
che sia corretto coll'esercizio corporale. 
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INFLUENZA DEL RIPOSO SULLA RESPIRAZIONE 






B 



Lavorale il vostro campo, e tic trar- 
rete agio c sanità; collivaie il vostro 
giardino , c respirerete aria piu pu- 
ra, pregna di naturali profumi c sa- 
lubri. L. Fanelli 

« 

I pulinoni sono il principale laboratorio dcHinspiruzio- 
ne e dell’espirazióne, mercè le quali gli organi , a guisa 
di un soffietto , con la prima v’ introducano l’aria , e con 
la seconda vi espellono la maggior parte di essa nei me- 
desimi raccolta. L’organismo vivo in calma e in riposo, 
nello studio, nella scuola ecc. respira solo da 16 a 18 fiate 
al minuto. Questa lenta alternazione, non è sufficiente a 
mantenere lungamente intatta la struttura del corpo; per 
il che le complessioni robuste o delicate , per deficienza, 
andranno di giorno in giorno indebolendosi. 

Oltre di che nelle scuole , negli studi ecc* ove l'aria è 
corrotta dalla moltitudine dei fiati , essa si rende conta- 
giosa; e invece di mantenere nel giusto equilibrio gli or- 
gani e le funzioni tutte del corpo umano, si sconcerta, e 
l’aria per essi non ò che un vero veleno. 

Quando si dà al petto un’attitudine appetta stentata, le 
cavità toracica ed addominale , che contengono organi 
tanto importanti alia vita, rimarranno strette e difettose, 
la tal modo i polmoni prendono una forma viziosa, le ve- 
scichette ne resteranno avvizzite ed obliterate, onde im- 
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fediranno la respirazione, la circolazione , la nutrizione, 
le secrezioni ed il resto delle funzioni del corpo umano. 
E da ciò no seguono delle croniche infermità dei polmo- 
ni, ed una morte prematura. 

Questa è la grande importanza dell’ esercizio corporeo 
per conservare la salute della gioventù: il quale in molte 
scuole, private e pubbliche* o ignorasi o si trascura. 

i 

INFLUENZA DEL RIPOSO SULLE ARTICOLAZIONI 



Agite dunque, c vivrete lungo tempo, 
i^nza infermità nè patimenti. 

!.. Fanelli 



Le articolazioni in una perfetta immobilità soffrono cam- 
biamenti. Per esempio quel grasso mucilaginoso e untuo- 
so che si trova fra l v uno e l’ altr’ osso , e che chiamasi Si- 
novia , scorre in poca egualità ; e diventa o troppo rado e 
chiaro, o acre e denso. Da questo cambiamento, ne ri- 
sultano dei marcati crepiti nei primi movimenti, delle an- 
c hilosi, dei tumori bianchi e dei dolori articolari più tardi. 

Poiché i ligamenti , che circondano e tengono riunite 
le superficie articolari delle ossa, se non saranno a suffi- 
cienza allungati, allargati , e solidificati, rimammo in- 
ceppati, e non si potranno avere che movimenti limitati, 
stentati, diffìcili e faticosi, e una vecchiaia anticipata. 

11 clima caldo , in quelli che son privi di assoluto mo- 
to, debilita e rilascia la fibra muscolare, snervando le for- 
ze, inclina all’ozio ed alla pigrizia, ai vizi ed alle cattivi 
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abitudini; e se si tarda a rimediarvi, la debolezza e gli 
spossamenti crescono ; e quando questi difetti sono arri- 
vati più oltre, si marcirà nell’ozio, nell' indolenza e nella 
miseria. 



& C3® ' 1 

OSSERVAZIONE 

i 

L’ inerzia indebolisce il corpo , lo for- 
tifica il lavoro, quella accorcia gli 
noni, quatto li prolunga. 

C. Cklso 

I padri c gli istitutori, osservino i propri allievi, e age- 
volmente vedranno come i moli nascenti e anche i difetti 
prodotti derivano appunto dall’inerzia c dalla mollezza (1). 

(1) Da questa ignoranza dei parenti , circa le conseguenze che 
nc possono venire da un sistema falsato di educazione, ne derivano 
infatti gravissimi mali. 

Quanti fanciulli, massimamente nelle grandi città, si veggono 
avviarsi alle scuole, fiacchi e cachetici, con torsioni e gonfiamenti 
di ossa, con ingorghi glandulari, con ruamfesti impiagamene scro- 
folosi e tendenze rachitiche. Che vanno a fare nelle scuole cotesti 
meschini ed infelici? 

Che male hanno essi fatto perchè siano così barbaramente trat- 
tati? Oh, se i parenti sapessero, che quel pò di istruzione che i 
loro figli vanno ad apprendere nelle scuole, si convertirà in veleno 
che amareggerà loro la vita e por.terà loro una morte immatura , 
forse si persuaderebbero dell’importanza dell’educazione fisica, e 
corti’ essa debba proceder l’intellettuale. 

Molti credono che la natura, nel crescer delle forze, corregge- 
rà le imperfezioni inerenti alla debolezza dell’età; ma essi si sba- 
gliano a partito, e invece di minorarsi questi difetti costituzionali, 
si radicheranno maggiormente, e deformeranno quei miseri corpi- 
cini , se le cure igieniche ortopediche ed oriosomatii he non pou- 
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Il maggior numero dei giovanetti clic passeggiano per 
l,i città, hanno un corpiccino gracile, debolissimo e co- 
perto di pelle come sopra si è detto; son di carne o mu- 
scoli senza vita, c di adìcvoliti c stretti stomachi , che si 
rendono decrepiti non solo a trcnt’anni, ma tormenteran- 
no per tutto il tempo di loro vita. Perciocché , abbando- 
nando costoro all’ozio perfetto degli organi motori , o 
proibendo loro una ricreazione sufficiente per contrabi- 
lanciarc l’organismo colla vita sedentanea, immancabil- 
mente dovranno, essi esser privi di robustezza, di vivacità 
c prontezza. 

Onde i giovanetti che sono come una navicella soggetta 
a naufragarsi ad ogni piccola intemperie, facilmente vanno 
incontro a malattie; e oltre a ciò, ad acquistare quel ca- 
rattere cupo, tristo e pauroso; a mangiar male è digerir 
peggio; a far sonni brevi ed inquieti; ed aver flati puzzo- 
lenti c sbadigliare all’usanza contadinesca: le quali cose 
non sono altro che ringorgamento della circolazione del 
sangue. 

E qui cade in acconcio anche I’ avvertire, che si badi 
molto che gli allievi seggano comodamente al loro posto 
di occupazione; perchè il seder male o contorto, è cagio- 

gono sollecito riparo. Molti altri ricorrono ai medici; e siccome i 
medici sono per lo più incapponiti nell’uso di soli mezzi farmaceu- 
tici, cosi ordinano il murialo di calce e di barite, il iodio e le sue 
preparazioni, il bagno salso, il lattato di ferro , la tintura d’accia- 
jo, e da ultimo , come mezzo infallibile e sicuro , l’olio di fegato 
di merluzzo. Sciaguratamente però tali mezzi, mai o quasi mai, 
hanno raggiunto lo scopo; laddove quasi sempre han finito col ro- 
* vinare gli stomachi già deboli. L’unica cura è la ginnastica igie- 
nica: unici mezzi, gli igienici ortopedici ed orlosomatici. 

* A. Pasini 

À 
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ne di deviamento della colonna vertebrale , e sovente ca- 
giona molli mali. I quali incomodi contribuiscono anche 
a renderli capricciosi, inquieti: senza saper quel che si 
vogliono, o quel che si facciano: questi sono risultamcnli 
della crescente generazione ingolfata nell'ozio e nell’i- 
gnavia. 



DELL’ INDIVÌDUO NELLO STATO DI MOTO 

INFLUENZA DEL MOTO SULLA CELLE 

Dio ha dalo oli’ uomo la facoltà 
di perfezionarsi. 

• Dk M.ustrk 



1 salutari esercizi corporali contribuiscono a far per- 
dere alla pelle quella lucentezza e pallidezza che tanto ci 
lusinga ma che non è che il segno della fiacchezza. 

Un corpo coperto di una pelle viva e attiva , si difende 
contro la pioggia, contro il sole, contro l’aria secca, e 
umida, calda e fredda, in una parola ò più pronta a rice- 
vere tutti i cambiamenti dell’atmosfera c le variazioni del 
clima, senza pericolo d'incorrere nelle affezioni reumati- 
che e catarrali ecc. (1) 

(1) La trascuranza del corpo, è un vizio quasi universale della 
pedagogia moderna , è una delle cagioni potissime, per cui in or- 
dine al valore dell' individuo, la civiltà nostra sotto sta di grande 
intervallo a quello dei popoli antichi nel colmo del loro fiorire ; 
presso i quali la sobrietà e frugalità del cibo , la parsimonia de I 
sonno, il disprezzo degli agi, l'uso frequente della corsa , della 
lotta, delle altre prove ginniche e marziali, il vivere per cosi dire 
al sole, il passar gran parte del tempo a ciclo aperto, all’aria li- 
bera e pura, l'avvezzarsi a tollerare l'incostanza c l’ inclemenza 
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Co! giusto e moderato moto, cffetluiremo ancora per 
mezzo dell’organo tattile la maggior traspirazione e il 
maggior assorbimento delle materie in noi disciolte, c con 
esse la duplice qualità di secrezioni e di corruzioni con- 
giunte colla circolazione e vita, da cui risulta la salute; 
perciocché quanto .meglio questo organo è costituito , al- 
trettanto le sopradelte funzioni si esercitane bene, e l’or- 
ganismo del tatto si rende sano. 

INFLUENZA DEL MOTO SUL CERVELLO 

oso 



Mente sana in corpo sano 

L’organo dell’ intelligenza, o cervello, la midolla spina- 
le, il sistema nervoso e il corpo tutto sono in strettissima 
comunicazione fra di loro come tra componenti e compo- 
sto: sicché soffrono a vicenda nello stato di inerzia, come 
si è visto, e si vivificano nello stato di moto. Laonde coi 
pedagogici movimenti, il nostro corpo, specialmente il 
cervello, (I) si coordina con precisione, prestezza e forza 

dei climi , la varietà e l’ intemperie delle stagioni , rinvigorivano 
mirabilmente tutte le facoltà dell'animo, conferivano allo spirilo la 
signoria del corpo e all'uomo l'impero della natura; dove le usan- 
ze e le pratiche odierne lo rendono schiavo dei sensi e degli og- 
getti che lo circondano. Gioberti 

(1) lo ho costantemente osservato, -qualche ora dopo l'esercizio 
muscolare, massime se questo si associò a sudore profuso, che il 
ragionamento è sempre più calmo e rigoroso, l'attenzione più fer- 
ma, la memoria più nitida, l' imaginazione meno spigliata. Questi 
effetti debbonsi all’influenza complessiva che ha la ginnastica igie- 
nica sull'organismo intellettuale. Prima di tutto , coll’ esercizio 
muscolare si dispiega molla forza nervosa negli atti della malilità 
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rispetto a sè stesso ed alle altre parti; e per mezzo del giu- 
sto innafiaraento del sangue arterioso, che per \irtù chi 
nervi avviene nella sua base, esso si fortifica, si sviluppa, 
si perfeziona. 

INFLUENZA DEL MOTO SULLA CIRCOLAZIONE DEL SANGUE 

GKS» 

Il moto c Teseremo del corpo , sono i 
rimedii più efficaci per conservare 
• la salute c sfuggire le malattie. 

Gli esercizi semplici c combinali del nostro corpo, in- 
fluiscono mirabilmente anche sulla circolazione del san- 
gue, poiché la tranquilla ed uniforme circolazione del 
sangue venoso ed arterioso, depura tutta l’economia ani- 
male, e la tiene sgombra da qualunque impurità. Per il 
ehe i movimenti igienici del corpo facilitano l'entrala ed 
il passaggio del sangue in tutti i tubi del corpo; cioè dal 
cuore alle arterie, dalle arterie alle vene, indi nuovamente 
al cuore. E da ciò nasce la forza oni forme del cuore e di 
tutti gli altri organi del corpo; la buona preparazione de- 
gli alimenti alla buona digestione; e un pronto versamento 

e si toglie, o si modera , quella tensione cerebrale che proviene 
dall’uso continuato della mente. In secondo luogo, mollo sangue 
corre alla periferia con sollièvo degli organi interni. In terzo luo- 
go si dissipa il più degli elementi plastici e respiratori del sangue 
e si accelera l'emissione dei principi i ossidali, mediante escrezioni 
aumentate. Inoltre; lo stesso fisico benessere che risulla dall' ar- 
monico procedere delie funzioni vegetative contribuisce al placido 
e regolare andamento delle operazioni mentali. 

. D. G. Franchi 
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tici chilo nel sangue, per cosi riparare, crescere e conso- 
lidare tulle le parli dell’ organismo umano. (1) 

INFLUENZA DEL MOTO SUI MUSCOLI 

* • t 

Ad alcuno dei vostri organi non 
permettete l'ozio più di quello elio 
non tolleraresle io alcuni dei vostri 
domestici, in questi l’ozio produr- 
rebbe i vizii in quelli malattie. 

L. Fanelli 



La ginnastica nutritiva si contrasta la salutare azione 
sopra i muscoli. Ora questi, mediante movimenti alterna- 
li, svelti e sciolti, si rendono vigorosi , fléssibili e robu- 
sti , e si nutriscono , maggiormente di fibrina e di altri 
alimenti, che rinvigoriscono il sistema muscolare. 

Con la ginnastica adunque , che non oltrepassa le Forze 
di cui l’uomo è dotalo, i muscoli nutrisconsi abbondevol- 
mente, ed acquistano il massimo loro accrescimento. Au- 
mentala la Forza c il volume al sistema muscolare, si avrà 
* per risultato la regolarità degli organi e delle loro Funzio- 
ni) Le persone sobrie, ma sedentarie, inattive, scarseggiano or- 
dinariamente d’ appclito , sostengono Facilmente il digiuno , spesso 
vampe alla faccia, tinnito d’orecchi, abbagliori, cefalea, vertigini, 
massime impegnandosi in lavori mentali. Non dissipandosi coll’e- 
sercizio muscolare quell’eccesso, per quanto lieve di principi nu- 
trienti assorbiti, la viriti sovrastimolante del sangue si scarica sul 
sislema nerveo e sugli organi interni. Di qui , agitazione, inson- 
nio, istinto sessuale esagerato è corrività a piaceri venerei, (sa- 
lassi nervosi) clic ridonino, abbattendo, la calma il sistema nerveo. 

D. 0. Fkancui 
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ni, sobrietà nelle passioni, tranquillità nell’ animo, c fe- 
licità in tutta la macchina animale, (t) 



INFLUENZA DEL MOTO SULLA DIGESTIONE 



Ogni e qualunque purgante distrugge 
il nostro icorpo, acceltuatone uu 
piccolissimo numero, e quanto me- 
no si ha di salute da perdere, al- 
trettanto se ne deve prender meno- 
Kaller 

Le inseparabili funzioni della respirazione e della cir- 
colazione, ausiliari'e della digestione, col moto sensibil- 
mente si aumentano , e gii alimenti sotto la loro azione 
acquistano le necessarie modificazioni nella loro organiz- 
zazione. 

Onde è che cogli igienici esercizi, si garentisce agli or- 
gani digestivi e al corpo l’energia e la forza; e lo stomaco 
in allora sopporta facilmente alimenti in copia, i quali si 
convertiranno cosi più presto in chilo, poscia in stato di * 

(1) Da lunghissimo tempo, l’educazione non si degna di pensare 
al corpo, cosa troppo bassa e obbietta: pensa allo spirilo: e appunto 
volendo coltivare io spirilo, rovina il corpo; senza vedersi che ro- 
vinando questo , rovina a vicenda anche lo spirilo. E dato che si 
potrebbe rimediare in ciò all'educazione, non si potrebbe mai sen- 
za mutare radicalmente lo stato moderno della società , trovar ri- 
medio che valesse in ordine alle altre parli della vita privala e 
pubblica, che tutte di proprietà loro, cospirano anticamente a per- 
fezionare, a conservare il corpo, e oggi cospirano a depravarlo. 

Leopardi 
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sangue, per indi compartire calma e tranquillità al corpo, 
e grandissimo sviluppo alle facoltà intellettuali. (1) 

INFLUENZA DEL MOTO SULLA RESPIRAZIONE 

Noi osserviamo che nello stato di quiete le funzioni delle 
respirazioni sono assai attenuate; epperò naturalmente es- 
se si esercitano a ritroso del loro ufficio. Ora per rime- 
diare a questo inconveniente, fa d'uopo che col temperato 
molo si aumentino le funzioni delta inspirazione e della 
espirazione; cosicché è necessario che si accrescano a 23 
o al più a 25 volte per minuto, e le pulsazioni del cuore 
e delle arterie a 70 , o 73. Con questo giusto molo, che 
costituisce in equilibrio la macchina animale , l’ inspira- 
zione introdurrà nei puimoni un considerevole rinnovel- 
lamento di aria ossigenata la quale arricchisce il sangue 
del color vermiglio, e mantiene nello stesso grado il calo- 

li) Nel l’età del primo sviluppo macchinale è necessaria la sola 
educazione tisica , onde possibilmente far prosperare la vita vege- 
tativa, coll’alimento, col moto, e con le piacevoli. occupazioni. Non 
prima dei sci o setto anni si darà principio ad una discreta istitu- 
zione elementare, ed allora si avrà cura di non sottomettere il ra- 
gazzo a tulle le esigenze di uno studio assiduo e prolungalo. La 
vera educazione intellettuale deve cominciare tra dieci e dodici 
anni ; mentre in una età troppo tenera , 1’ applicazione mentale , 
spinta all'eccesso sovente coll'allerare il misto organico dell’ence- 
falo , cagiona un deterioramento più o meno notabile nel fisico e 
nel morale di quel giovinetto , che se prima per la sanità e por 
l’ingegno, faceva invidia , dopo non lungo tempo desta pietà pel 
malessere e per la stupidità. Ed in tal modo resteranno affatto de- 
luse le speranze de' genitori, ed il lor amor proprio, già assai lu- 
singato, rimane incurabilmente ferito. 

Se troppo presto si coltiva lo .spirito, s’incorre nel pericolo di 
i eliderlo sterile. . MtNiciilNl 
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re animale: c la espirazione spingerò fuori l’aria carbo- 
nizzata, che, trattenuta, serpeggia c guasta il corpo. 

INFLUENZA DEL MOTO SULLE ARTICOLAZIONI 

Mercè l’esercizio muscolare, le articolazioni manten- 
gono quella buona qualità e quantità di liquore viscoso 
per render lubrica la sopraffaccia articolare delle ossa , e 
innumidire i ligamenti delle medesime. Con la giusta 
quantità di sinovia nelle articolazioni, esse si fan libere c 
spedite ; dimodoché si acquista agilità e leggiadria nei 
movimenti, ne si divien stanco così facilmente nel lavoro 
comune, come succede a chi non vi è abitualo. 

Il movimento leggero e continuato, comunica alle ossa 
quella forma e rotondità che dà al corpo bellezza e robu- 
stezza, e produce quella perfetta salute, che è il maggior 
bene che l'uomo possa godere sulla terra. (1) 



(1) Per attignere a questo scopo, l'attività del corpo (movimen- 
ti, contrazioni muscolari), ò più importante che l’ attività dello 
spirilo. 

Tutta la vita organica poggia sopra un innovamento continuo 
della materia, sopra un’eliminazione di quello che non può più 
servire , sopra un’ assimilazione di nuove materie organiche pi- 
gliate in prestito dalla nutrizione, dall’aria inspirala ecc. 

Più la materia si rinnova, più essa si vivifica (restando tuttavia 
nei limiti fisiologici convenienti); più la vita si trova immegliata 
ed in miglior condizioni di freschezza, di forza di durala. 

A coloro i quali potessero ancora mettere in dubbio il felice ef- 
fetto della ginnastica sulla cassa toracica , io farò osservare che , 
con esatte misure prese da me medesimo, son giunto a trovare, an- 
che sopra adulti, dopo un esercizio di alcuni mesi, un’aumento di 
circonferenza di 4 a 5 centimetri. Si può giungere facilmente a 
calcolare sopra ciò l’ingrandimento cubico della stessa cavità. 

Riguardo alle pareti addominali formate da muscoli ilio non sono 
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CONSIDERAZIONE l. a 

Or dunque , rutiliti della moderala ginnastica none 
più messa in dubbio nella vita di relazione: essa giova a 
tutte le costituzioni; ed è ausiliaria, anzi necessaria per 
ristorare i linfatici e gli scrofolosi; moderare i sanguigni; 
favorire lo sviluppo delle potenze Dsiche, e fattività dello 
spirito; calmare i nervosi senza indebolirli; sedare i bilio- 
si; rinvigorire i malanconici, e perfezionare l’energia del 
cervello alienandola dai vizi. Mediante gli esercizi ginna- 
stici, senza esagerare, i fanciulli neghitosi e ribelli al pro- 
prio perfezionamento si rendono docili e arrendevoli alla 
lezione scientifica del professore. (1) 

sostenuti da essa, dirò che la ginnastica influisce in una maniera 
salutare sugli organi contenuti in questa cavità, sull'ingorgamento 
tanto frequente della circolazione, c contribuisce così alla desola- 
zione ed ai mantenimento delle funzioni dell’ iatestino. 

Sciireker 

(I) Parrebbe, che senza troppo esperimenti ogni educatore po- 
tesse comprendere come quegli esercizi che assodano ed addestra- 
no il corpo, seivano ad armare l’uomo contro alla fatica, al dolo- 
re, al pericolo: dispone il fanciullo alla conoscenza di quelle leggi 
die governano il movimento dell’ inorganica e della organata ma- 
teria Parrebbe clic a lutti dovrebbe balzar negli ocelli come 

l’insegnare a fare periodi innanzi che il fanciullo abbia in niente 
pcnsieii ed in cuore affetti da esprimere , sia lo stesso che avvez- 
zarlo a letteratura cicaliera e mendace Pare dico, che queste 

verità dovrebbero a tutte le menti trovare accesso. E non ò vero: 
Perchè? Perchè quando si viene al fatto, nell’applicazione delle 
verità più evidenti sorgono a mille le difficoltà c le dubbiezze; nè 
alla corrente dell’uso si sà quall’argine opporre. Non basta accer- 
tarsi che senza gli esercizi del corpo pgni educazione è imperfet- 
ta , c.onvien determinare gli esercizi meglio acconci , ai tempera- 
menti alle condizioni varie; regolare ogni cosa, e far che ogni cosa 
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L* educazione fìsica deve essere indispensabilmente con- 
giunta con la intellettuale e morale della gioventù; poiché 
essa è quella che rafferma le costituzioni deboli , quella 
che rende un carattere forte e vigoroso, e che lo fa idoneo 
a combattere le malattie di languidezza e le nervose. Il 
limitato esercizio delle nostre funzioni e quello che equi- 
librio le forze vitali e impedisce quell’estasi e quelle con- 
gestioni, prodotte dalle applicazioni mentali. 

Questi esercizi sono l'apice del perfezionamento; e per 
mezzo di essi si dirigono e si aiuta le facoltà del sentire e 
dell’ intendere. 

L’effetto più maraviglioso poi degli esercizi moderata- 
mente continuali, è la secrezione degli umori, la libertà e 
mobilità dei vasi, l’aumento di nutrizione in tutti gli or- 
gani, la conservazione della sensibilità, la separazione 
delle materie morbose, è il più vivo è il più sentito appe- 
tito e sete. (1) 

1 Greci ed i Romani , intesero bene l’importanza e la 
pratica dell’educazione fisica. Figlino con gli esercizi della 
corsa, del salto, della lotta, del dardo, del disco, del Gia- 

sia libera; attendere i progressi, a’dcterioramenti del metodo, e 
segnarne le cagioni; e non stancarsi mai d’osservare e di correg- 
gere. Tommaseo 

(t) Che non si perda dunque giammai di vista, questo principio 
di alla fisiologia applicabile all’igiene, che l i forza attiva distribuita 
a ciascun organo e che si spende abitualmente, vires in aclu, non 
è che una parte di una forza considerevole, ma di cui la esistenza 
■non si manifesta che in certe circostanze, vires in fosse... Vi ha 
dunque nell’azione degli eccitanti e la reazione organica un mini- 
mum ed un maximum di azione, tra i quali si ritrova una infinità 
rii gradazioni e rii movimenti oscillatori - !. Al di sotto del primo co- 
me al di sopra del secondo, l'equilibrio si rompe , c la salute non 
esiste più. ItEVhlLLÉ 
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vollolto, del pugilato eec., clic a noi non tornano più in 
acconcio, allevavano i loro figli forti robusti; i quali se 
anco combattevano con gli orsi e coi leoni, erano sempr (! 
ilari, regolali di mente e di buona complessione. Oggi in- 
vece si soggetta la gioventù dei due sessi a regolamenti 
troppo severi; i quali in fin dei conti, non fanno che ren- 
derli molli effeminati e non buoni a nulla. La cura di molti 
genitori e istitutori è quello di predicar alla gioventù stu- 
dio silenzio raccoglimento , avvertimenti al tutto inutili ; e 
diciamo inutili, perché la natura ci ha creati per combat- 
tere contro l’inerzia e l’ozio, che è il padre dei vizi. E co- 
storo condannando i fanciulli dei due sessi all’osservanza 
dei loro regolamenti, vanno incontro a inconvenienti gra- 
vissimi, cioè ad arricchir la mente loro, se pur vi giun- 
gono, di svariate cognizioni e a renderli nel tempo stesso 
di corpo debole e malsano. Ora domando io a costoro che 
ne fate voi di una mente calcolatrice ed illuminata in un 
corpo infermo e languido? Noi non intendiamo colla gin- 
nastica di coltivare il solo fisico per aver un corpo valido 
robusto come per formare un atleta o un Ercole; ma per- 
chè si abbia cura di questa bella educazione, essendo fra- 
tellcvole e di mutuo soccorso al progressivo perfeziona- 
mento delle altre. (I) 

i 

(1) Tornerebbe vano il dire , di quanta importauza sia il com- 
battere la propenzione che ànno i linfatici all’ ozio o almeno alla 
vita sedentanea. II movimento e l’esercizio sono per essi influenze 
sommamente indispensabili. I genitori i quali è cara la salute dei 
figliuoli si guardino bene di collocarli in istituti ov’ è negletta o 
dispregiala la fisica educazione; ove i fanciulli destinati un giorno 
a dar opera ad utili lavori , vi sono allevali come se avessero a 
menar vita claustrale: li ponghino eglino là dove, invece di prati- 
che futili ej inetti, si fanno esercizi salutati; li. mettono, se loro 
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La scelta e la regolarità degli esercizi è quella che so- 
disfa e conviene al continuo bisogno di moto, che hanno 
i fanciulli, per sviluppare i loro dilicati organi, t quali 
ricevono I' aumento di vitalità in ragione dell' eserci- 
zio. Onde lo scopo del moderato esercizio, non ò di ren- 
dere l’ organizzata tessitura delle membra troppo soda e 
direi quasi ferrea, ma di fortificarla nei giusti limili, (t) 

sarà possibile , in quei luoghi specialmente , in cui la ginnastica 
ridotta ad arte faccia avvezzar l* educazione del corpo egualmente 
con quella del cuore e deilo spirito. La scelta di uno stalo non ò 
certo indifferente allo avvenire dei giovani , e merita soprattutto 
seria attenzione nei linfatici e ne’ disposti a divenire scrofolosi. Si 
procuri a dar loro una professione che dal mattino alla sera non li 
confinassero in una camera poco ariosa ed oscura; che non gli for- 
zasse a far della notte giorno c ad un parziale esercizio e debolis- 
simo. Marino T.° 2.° 

(t) Il moto moderato e regolare fornisce al corpo la forza, l'at- 
tività della circolazione , rende il processo digestivo facile e com- 
pleto, sviluppa tutte le membra e le ingagliardisce, sperde il grasso 
eccessivo e pone ostacolo al suo depositarsi nel cuore, nel fegato 
c nei diversi muscoli, eccita le facoltà intellettuali e chiarisce ed 
assottiglia l' intelligenza , migliora in fine il fisico cJ il morale di 
un individuo. I! movimento è prescritto all’ uomo dalla stessa na- 
tura: i muscoli si nutriscono bene solo allorché si contraggono di 
tratto in tratto ; ma lasciali in riposo s’ infiltrano di grasso, si al- 
terano e poi divengono incapaci a contrarsi , come una macchina 
si guasta ed irruginisce se per lungo tempo non è messa in azione. 

Negli individui cacchettici, linfatici, in quelli che soffrono di c- 
morroidi, di renella o di- gotta il solo moto è spesso di maggior 
giovamento di tult'i rimedii della Farmacia: nelle ultime malattie 
accennate esiste nel sangue un principio acre e nocivo , che ser- 
peggia per tutto il corpo e che per mezzo del moto vien caccialo 

via e distrutto Per buona ventura molli operai nell’ esercizio 

del loro mestiere si trovano astretti a fare un moto prolungalo e 
più o meno opportuno: ve ne hanno però altri che seduti sopra una 
sedia dalla mattina alla sera trascorrono una vita pienamente se- 
deutanea. A costei o ò necessità lare una lunga passeggiata prima 
o dopo il lavoro , o pure esercitarsi alla ginnastica , per riequili- 
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La ginnastica moderna e igienica, è quella che attiva la 
circolazione, aumenta le funzioni della pelle, sviluppa la 
respirazione e l’esalazione polmonare, fa ristorare l’orga- 
nismo con un profondo sonno c benefico, diminuisce la se- 
crezione dei reni; condizioni tutte essenziali alla vita, fun- 
zioni che dipendono dalla perfetta distribuizione degli u- 
mori per gl'infiniti rami de’vasi. Gli organi spurgati espel- 
lono ed evacuano perfettamente ciò che alla sanità ò inu- 
tile o è molesto o che più tardi genera delle malattie. 

La ginnastica scolastica, non ò dimostrazione di forza 
fisica, nè di destar stupore e gli applausi degli spettatori, 
ma di render sana la costituzione di corpo e di mente. 

Gli esercizi c i giuochi ginnastici, ordinali e ben diret- 
ti, e che s’insegnano oggigiorno nei diversi convitti della 
•città, non sono pompa di vigoria volgare e brutale, nè va- 
nità di riformare agli antichi acrobatici o ai meriti di Er- 
cole , sproporzionati di figura , snodali di membra ; ma 
sibbenc per prolungare la vita per quanto all' industria 
umana è dato, e anche per regolare le funzioni corporee, 



brare gli umori cd eccitare il sistema sanguigno c nervoso che 
in essi languono grandemente. 

I fanciulli han bisogno di moto; la fibra delicata ed eccitabilis- 
sima acquista un novello vigore allorché è esercitata da un moto 
prolungalo e regolare. Si lasci perciò libero il freno ai loro inno- 
nocenti sollazzi ; ed anziché farli poltrire in una scuola , dove per 
lo poco sviluppo dell’intelligenza, poco o nulla possono apprende- 
re, si badi prima a fare acquistare alle loro membra quella forza 
e robustezza che caratterizzano la sanità. 

I genitori debbono attendere prima che lo sviluppo fisico si di- 
mostri convenientemente ne' loro figli e poi inviarli alla scuola, la 
quale tenendosi per lo più in un locale ristretto, dove respirano 
spesso centinaia di fanciulli, ha un’aria guasta e più che mai disa- 
datta alla respirazione. D. E De Renzi 
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rho ritrova» solo un mezzo efficace e sicuro nella medie- 
ri i(l). Ma qucst'ullima insegna a curare le malattie quan- 
do lian preso possesso nel nostro corpo; al contrario degli 
esercizi corporali , sobriamente ed opportunamente inse- 
riti c coordinali colle altre applicazioni; poiché son quelli 
clic insegnano i modi e le maniere di tenere il male lon- 
tano da noi, dai nostri figli, dalla nostra famjglia, dal'a 
nostra casa. Lungi adunque dal disprezzare questa parte 
di educazione, anzi ciascuno procuri di metterla in prati- 
ca come quella che fortifica le paralitiche membra; che 
mette nel normale esercizio tutte le articolazioni dello 
scheletro, che ordina agevolmente la gioventù allo studio 
presso l’istitutore e alla lezione del professore, e che fi- 
nalmente svolge le forze fisiche e l'intelletto, in modo re- 
golare e progressivo. Da lutto ciò chiaro si vede che lo- 
scopo della ginnastica, come da noi viene insegnata, e no- 
bilissimo ; e che essa rifugge del tutto dal formare mate- 
ria da saltimbanchi da circhi o da anfiteatri, o dal produr- 
re prodigi di agilità e di ardimento. (2) 

(1) l.° Fuggite tulli gli eccessi; l’eccesso è contrario alla na- 
tura. 

2.° Non lasciale bruscamente le abitudini, poiché l'abitudine è 
una seconda natura. 

3 ° Siale sempre d’umor gaio c tranquillo; è la miglior salva- 
guardia della salute e della longevità. 

4. ° Ricercate premurosamente l’aria' pura e temperata, purché 
quest’aria giova molto al vigore dell’animo e del corpo. 

5. ° Scegliete colla maggior attenzione gli alimenti più conve- 
nienti al corpo, quelli che si digeriscono e si eliminano facilmente. 

G.° Mantenete sempre un’esatta misura fra gli alimenti ed il mo- 
vimento del corpo. 

7.° Fuggito i medici e le medicine, se vi è cara la salute. 

Koffmanno 

(2) L’influenza dei movimenti corporei su l’economia vivente si 
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CONSIDERAZIONE Il. a 

Taluno dirò; questo mediocre scritlorello lia fatto stam- 
pare questo suo libricciuolo per far tenere in pregio la 
stia arte o scienza che dir si voglia e per ritrarne alcun 
frutto. 

A costui rispondo, che non ò questo lo scopo mio ; ma 
che, avendo conosciuto per prova in dieci anni di espe- 
rienza, quali siano i salutari benefici della ginnastica, ho 
inteso nell’ animo mio il desiderio di rendere proficuo 
all’umanità; acciocché ciascuno individuo, e specialmente 
coloro che menano vita sedentanea, si avviano a poco a 
poco a questi csercizii anche se non abbiano quei neces- 
sari ordegni, indicali da apposite figure. In falli ho fatto 
raddoppiare l’attenzione nel considerare i giusti mezzi igie- 
nici per sostenersi in equilibrio tra il sistema muscolare 
e il nervoso: ora farò osservare a chi non conosce, che la 
ginnastico, non fatta nelle giuste proporzioni, cioè nel gra- 
do di oltrepassare le forze dell’individuo, tanto da stan- 
carlo o spossarlo, va incontro a gravissimi inconvenienti. 
Così se un corpo affatto digiuno voglia sottomettersi a 
queste regole igieniche , o ad altro genere di ginnastica , 
senza aver giusti precetti compatibili all' eia, da un mae- 

proporziona sempre all’intensità dell’ azione. muscolare ; i suoi ef- 
fetti sono tanto più notabili quanto questa è più viva , più forte, e 
continuata più lungo tempo di seguito. Così , quando si vuol cal- 
colare il potere del moto sul corpo vivente , bisogna misurare in 
qualche maniera la dose, e non confondere il prodotto il’ un eser- 
cizio dolce, moderato, piacevole, col prodotto d' un esercizio vio- 
lento, forzato, il quale determina un'agitazione come febbrile. 

Barbier V. 2.° 
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stro esperio c che conosca bene tanto la natura del cuore, 
(pianto la struttura del corpo umano, si argomenta male; 
poiché potrebbe facilmente perdersi quel fine che le regole 
igieniche si propongono. Perciocché il voler raggiungere 
il maggior grado di forza induce stanchezza, angustia e 
affanno; le quali cose comunicano a tutto il corpo una ten- 
denza alla solitudine, al silenzio e la perdita delle forze e 
dell’appetito. E dippiù la continuata flessione ed estensio- 
ne dei muscoli, richiamano nel loro tessuto molto sangue; 
il quale cagiona dolori (I) c in seguito una lenta febbre, 
che distrugge a poco a poco l’ intera macchina animale. 

L’esercizio somdato c prolungato , spossa , anzi tempo 
il fisico , c sconcerta tulle le funzioni del medesimo. Lo 
scotimento delle viscere, del fegato c della colonna verte- 
brale o midolla ingenerano magrezza, c incapacità a qua- 
lunque altra l'unzione della vita. 

Laonde la ginnastica per ginnastica distrugge presto la 
vita; e gl’individui che si danno con ardore ad essa, sono 
in pericolo d’incappare nelle ernie, nelle irritazioni, nelle 
distrazioni, nelle spezzature muscolari, nel vomito, nelle 
convulsioni, lussazioni, contorzioni e anche rottura di ossa 
e di vasi; nelle infiammazioni, affluenza di sangue, secre- 
zioni ed escrezioni abbondanti; e finalmente in una anti- 
cipala vecchiaia. 

L’eccessiva ginnastica, mentre dà vivacità e forza al 
corpo, deprime le forze intellettuali. Oltre di che il siste- 
ma muscolare, l’organo del cervello e il genitale essendo 

indcssolubilmcnte uniti fra loro soffrono a vicenda dal più 

•• 

ft) Non bisogoa confondere questi dolori con quelli leggeri che 
si provano nell’ incominciare ; questi hanno un salutare effetto c 
sono naturali c senza pericolo. 
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aI meno, quando l'esercizio muscolare è trapazzoso: di ma- 
niera che con esso il vigore e le forze diminuiscono, c l'in- 
telletto si spossa tanto che l’individuo per riordinarsi di 
bel nuovo colla mente alla concezione idealo , deve atten- 
dere che l’organo sia ritornato al suo stato normale. Per 
la qual cosa, con questa specie di esercizi sforzati, mal si 
appone quell’ individuo che intende di esercitarli per la 
conservazione della salute, esponendosi al pericolo di per- 
derla, e di sciupare inutilmente il suo tempo. 

Gli esercizi corporali vengono costituiti dal parziale o 
intero trasferimento da un sito all’altro. Tutti i movimen- 
ti, che possono aver luogo sullo scheletro e sull’apparec- 
chio muscolare del corpo umano, sono: sensibili e insen- 
sibili; spontanei e involontari; pronti, passivi e misti; fa- 
cili, leggeri, lenti e assidui; alternati da riposo; eguali e 
disuguali ; le dette specie di movimenti si possono ese- 
guire in qualunque siasi luogo; come in un appartamento 
chiuso, all’aria libera, in un un giardino, in un sito iso- 
lato, al sole, all’ ombra, coricati, seduti, in piedi, con ve- 
sti e senza, nell’acqua, al digiuno, in unione e fra nuovi 
o medesimi oggetti. 

Il sistema muscolare, convenientemente attivato, è il 
più atto a far subire alla materia un cangiamento sollecito 
e compiuto. Onde i movimenti indicali colle figure, nelle, 
mani di un medico ginnastico, sono ausiliari e di sovrano 
rimedio al trattamento dell’asma, delle affezioni concomi- 
tanti, all’atonia muscolare e nervosa, alle difficili dige- 
stioni, pei colori pallidi nei due sessi, per la correa e con- 
gestioni, per le costipazioni emorragie, per le ernie; eva- 
cuazioni e ingorghi , per l’ indebolimento o insensibilità 

nervosa, per l’inerzia e l’ipocondria, per gl’ingorghi delle 

3 
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vene è delle emorroidali, per le malattie mentali, melan- 
conia e nevralgia della testa e del petto , per le paralisi 
incipienti, in tutto il sistema muscolare, per facilitare e 
migliorare la respirazione e circolazione del sangue ecc. 

Onde se non si ascolta il vero amico, che con tanta cura 
sericea queste poche pagini, si pagherà assai caro, e con 
dolori irrimediabili i traviamenti della corta vita ; pen- 
sando bene, che un corpo di poca salute, è un essere trop- 
po infelice per sè, per la famiglia e per la società. (1) 

(1) 11 moto corporale de’ muscoli è una cosa essenzialissima al 
fisico governo de' fanciulli. Si lasci pure, ch’essi consumino buona 
parte del giorno ne’movimenli de! corpo, ne’giuochi ginnastici, ed 
all’aria aperta, il che sarà giovevolissimo. Questo esercizio comu- 
nica una forza incredibile , rende il corpo attivo, produce una di- 
stribuzione eguale delle forze e degli umori, ed impedisce i difetti 
organi e le escrescenze. 

Non convien astringere tropppo di buon’ora le forze intellettuali 
collo studio. 

Egli è un grandissimo pregiudizio di non voler attendere il tem- 
po opportuno per gli sludi, e soprattutto poi scegliendo 'l’epoca 
da seti’ anni, in cui la natura è ancora occupata alla formazione 
delle forze organiche del corpo, per cui essa abbisogna di tutta la 
sua attività. Se si avvezzano i ragazzi a studiare in quella età. 
confinati in una stanza su dì una panca, si privano della più nobil 
parte delle loro forze, la quale viene consumata nell’intellettualità, 
cioè nella memoria, e ne nasce infallibilmente un ostacolo all’ in- 
cremento, una imperfetta formazione delle membra, una debolezza 
ne’ muscoli, una cattiva digestione, le scrofole, una preponderanza 
del sistema nervoso in tutta la macchina; difetti, che rendono mo- 
lesto tutto il corso della vita con mali nervosi ed ipocondriaci er. 

Allorché io considero il fisico dell’uomo, dice il gran Federico, 
parmi che la natura ci abbia piuttosto destinati a fare i postiglioni, 
che per sedere. DifTatti, non ostante che l’espressione sia un po’ 
troppo avanzata, ella ha però molto del vero. L’uomo che va sem- 
pre ondeggiando fra l’animale e fra l’angelo , è una creatura di 
mezzo, e tale anche rimane; e se egli diventasse eziandio infedele 
alla sua sublime destinazione, col restar semplicemente animale, 
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Finalmente fa d’uopo raccomandare caldamente gli edu- 
catori del corpo , che sappiano rendere gli esercizi pace- 
voli alla gioventù; dimodoché anche i convalescenti, co- 
loro che presentano una gracile complessione; bianca pel- 
le, carni molli, altri sintomi di poca vigoria ne risentono 
i benefici effetti. E, senza esentarli dalla squadra, con 
esercizi leggeri e frequentemente ripetuti , rinvigorire , 
con giusta transazione , le loro fibre e i loro tessuti. Nei 

f 

egli pecca però egualmente contro la sua presente destinazione, 
volendo soltanto pensare, sentire, ed essere un mero spirito. Egli, 
volendo giungere al colmo della sua destinazione , deve assoluta- 
mene esercitare in un grado eguale tanto il fisico, che lo spirito , 
e questo si rende un oggetto importantissimo alla durata della sua 
vita. 

L'armonia dei movimenti è la base fondamentale, sopra di cui è 
stabilita la sanità è uniforme restaurazione o durata del corpo , e 
questa non più sussistere , allorché non si fa che vedere, e medi- 
tare. L'istinto al moto del corpo e tanto naturale all’uomo, quanto 
quello del mangiare, e del beverc. 

Si volga lo guardo verso di un fanciullo. Lo starsene seduto e 
quieto è per lui una pena d' inferno. E per dir il vero lo starsene 
6eduto delle giornate intere, e non sentire il minimo incentivo per 
il molo, è già da per sé un vero stalo infermo e contronnaturale. 

A questo riguardo sarà utilissimo il fare de'piccoli viaggi, delle 
corse , un moderato cavalcare , ed altri esercizi ginnastici ; e sa- 
rebbe desiderabile , che in ciò noi imitassimo gli antichi , i quali 
trattavano artificialmente questi soccorsi d’ importanza per la sa- 
lute, e non tralasciavano mai d’ approfittarsene, qualunque impe- 
dimento loro accadesse. 

Quanto più l’uomo si sarà avvezzato in tempo di sua gioventù 
ad esser attivo e laborioso , tanto maggiormente potrà lusingarsi 
di menare una vita tranquilla, e piacevole non solo, ma di giungere 
eziandio ad un’età avanzata, poiché con ciò si comunica al corpo 
quel grado di solidità e robustezza , che è necessario alla sua du- 
rata , c nello slesso tempo si rende possibile tutto ciò, che appar- 
tiene alla felicità della vita, c si fa strada al godimento di quanto 
avvi di migliore, e di più gradito. 

Kl’FF.UXP 
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convitti Municipali Giannonc e Cirillo, nel R. Liceo Prin- 
cipe Umberto, nel Collegio Bianchi diretto dai Reverendi 
Padri Barnabiti ecc. ove ho l’onore d’insegnare la mode- 
rata e sistematica ginnastica , con questo mezzo, ho tro- 
vato gli alunni più docili, obbedienti c volenterosi alia 
ezione; e con questa be Ila disposizione si son mantenuti 
presso i loro educatori nello adempimento dei propri do- 
veri. E se qualche volta è avvenuto che qualcuno degli a- 
lunni è stato privato di questi esercizi, si è visto mortifi- 
cato, e pronto a chiedere perdono per le commesse man- 
canze: cosa che non si potrebbe avverare, se , in queste 
corporali esercitazioni , Io spirito non si ricreasse , e non 
ricevesse quel consolidamento che dà la ragionevolezza, o 
la rettitudine ed i giudizi. Non restomi daU’avvertire anco- 
ra che non debbasi confondere questa specie di ginnastica 
con la ginnastica militare ; perchè questa ha per Gne di 
raggiungere il maggior grado di forza e sveltezza per vin- 
cere il nemico e difendersi dalle aggressioni del medesi- 
mo ; cosa affatto contraria alla moderna ed igienica la 
quale deve essere compatibile col modo di vita dell’ ap- 
prendente per favorire lo sviluppo e l’ incremento della 
macchina animale. 

Gli esercizi della ginnastica scolastica , non si limitano 
alle 170 Ggure, appresso indicate; vi sono ancora una in- 
finità di passi ritmici o cadenzati, molti graziosi e leggeri 
movimenti con le bacchette o canne; una quantità, colla 
scherma al bastone, c più di venti giuochi ginnastici l'u- 
no diverso dall’ altro. Le diverse specie poi di questi eser- 
cizi si possono ridurre a cinque; cioè gli elementari , i 
passi ritraici, con le bacchette , la scherma al bastone, e 
molti giuochi; le quali dovrebbero adattarsi negli istituti, 

\ 
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che non costano nè spese di costruzione, nè di manuten- 
zione , e si possono insegnare sul terrazzo , in una stanza 
qualunque o corridojo , in mancanza di una corte o giar- 
dino. Tutti gli esercizi completari, quando il maestro sa 
combinarli anche con le battute delle mani e dei piedi, 
saranno dai fanciulli e dalle fanciulle eseguiti con trasporto 
c buona volontà. 

NORME IGIENICHE A TETTI GLI ESERCIZI 

I sopra detti esercìzi sono indicali per tutte le età e per 
tutt’ i sessi, essi non danno per risultalo che l’ ottima sa- 
lute, particolarmente a tutte le persone di occupazione 
sedentanee, ai letterati, scienziati, preti e pittori; e in ge- 
nerale tutte le persone di qualunque stato o professione. 
Però vi sono molte precauzioni da prendere ; le quali è 
bene non trasandare, producendo grandissimo vantaggio 
ali’ esercizio igienico ginnastico: essi si riducono alle se- 
guenti norme: 

1. a Di estate il capo sia scoperto; d’inverno coperto con 
un leggero berretto di tela senza visiera, e assicurato con 
una fettuccia sotto il mento. 

2. a 11 collo sia libero: e, se si voglia, vi si può apporre 
un semplice fazzoletto non stretto. 

3. a Di estate s’indossi una camicia di lana; e d’inverno, 
una giubba di tela , che lasci libero gli arti superiori e il 
collo ne’ movimenti. 

4. ® Si usino larghi calzoni anche di tela, con nelle ta- 
sche il solo fazzoletto, e sostenuti non con tiranti, ma con 
una cinta clastica larga 4 o 5 centimetri modcralamcnle 
stretta. Quesrultima è anche.ausiliaria alla massa dei mu- 
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scoli sacro-lombari e addominali; comprime il diaframma 
per non essere esposti alle ernie, c alle madri di molti fi- 
gli sostiene il fardello degl’intestini e consolida le parti 
molli. Al sesso debole si può benissimo adottare gli sti- 
valetti come appresso, i calzoni come gli uomini, ma chiu- 
si , un gonellino scuro che arrivi alle ginocchia ed una 
biouse clic non copra le anche e dei colore del gonellino. 

5. " Si usino stivaletti di pochissimo tacco , non troppo 
stretti al collo del piede e larghi di punta ; acciò le arti- 
colazioni non siano incomodate, e negli esercizi di corsa 
e di salto, anche sul posto, non siano di ostacolo; così si 
evitano anche, calli, dolori, infiammazioni, escoriazioni ec. 

6. a Gli esercizi si possono eseguire in tutte le ore del 
giorno, siano però terminali lo minuti prima del pranzo 
in qualunque età e sesso. L’infanzia c l’adolescenza li può 
incominciare un’ora dopo il pranzo due la gioventù, e tre 
dalla maturità alla decrepitezza. 

7. ® I movimenti si facciano a cielo aperto , all’aria pu- 
ra, e sotto lo stimolo della luce; ma se si fanno in una 
stanza, le finestre siano schiuse. 

8. a Prima di incominciare gli esercizi ginnastici, si 
sgombri l'alvo oppure subito che se ne ha bisogno si sod- 
disfi. È pure ottima precauzione di non mangiare durante 
gli esercizi. 

9. ® L'esercizio dà soddisfacentissimi risultati , quando 
si esegue lutti i giorni e nella stessa ora ; perciò è irra- 
gionevole attenderne i salutari effetti, quando sià trascu- 
rato per più giorni o settimane. 

10. ® Si eseguano i movimenti con lentezza c precisio- 
ne . con buona volontà e forza , senza scuotere i visceri e 
il cervello. 
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11. * I movimenti non siano eseguiti secondo 1‘ indica- 
zione delle figure , ma alternarli coi piedi e capo , spinta 
sui piedi e arti superiori, cosce e mani, gambe e busto ec. 

12. a Si alternino i movimenti col riposo, e questo giun- 
ga prima della stanchezza ; si dividano i movimenti per 
tempi e si accompagni l’esercizio cantando o contando con 
voce naturale ; acciò si fortifichino anche le vie digestive, 
il petto, la laringe, la faringe, e l’articolazione della voce. 
Quando si è in riposo non si dimentichi di ispirare c espi- 
rare lentamente , elevando le spalle, emettendo le mani 
come la figura 118. 

13. a Negl'istanti di riposo , c quando sono terminali 
gli esercizi, non si segga all’umido, sull’erba, nè alla cor- 
rente dell’aria. Si evitino similmente le bevande ghiacciate 
o fredde, o d’immergere le mani o i piedi nell’acqua, per 
non alterare la salute. 

14. ® Quegl’individui aflalto digiuni, e che vogliono in- 
cominciare l' esercizio igienico , si tengano scrupolosa- 
mente a quest’ ai licolo , per quello che sta detto nei pre- 
cetti in appresso indicati per evitar qualunque malanno. 

a) Quelli del 6.° precetto, non lo incomincino che dopo 
un mese di pratica nel 1 .® e sempre senza pesi. 

b ) Quelli del 5.° precetto faranno un mese di pratica 
nel 2.° poscia il proprio, quando raggiungono l'età il 6." 
anche senza pesi. 

c) Quelli del 4.® precetto staranno per 15 giorni nel 
1.® altri 20 giorni nel 2.° poscia passeranno nel 4.° an- 
che senza pesi. 

d) Quelli del 3." precetto faranno i primi 20 giorni nel 
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l.° un mese nel 2.° quindi al 3.° e quelli del 2.° un mese 
nel primo. 

15. a Nell’età dal 18 ai 35 anni e quando si è alla fine 
del primo mese nel proprio precetto si può caricare le 
mani con pesi da uno fino a tre chilogrammi di ferro. 
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